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บทคัดย่อ
  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาการจัดการตนเอง 2) ประเมินความต้องการจำาเป็นของการจัดการตนเอง 








สูงสุด  คือ  การบริหารเวลา  (PNI
modified
  =  0.25)  รองลงมา  ได้แก่  การสร้างแรงจูงใจในตนเอง  (PNI
modified















































































การทำางานอย่างมีประสิทธิภาพ  และมีความสุข  ซึ่งจะช่วยให้บุคคลเป็นคนที่สมบูรณ์  และภาครัฐเองก็ได้เห็นความสำาคัญ
และความจำาเป็นในการเสริมสร้างความสามารถดังกล่าวให้เกิดกับประชากร  จึงได้กำาหนดให้เป็นเป้าหมายหน่ึงในการพัฒนา
123





































วารสารบรรณศาสตร์ มศว  ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2560
วัตถุประสงค์ของก�รวิจัย
  1. เพือ่ศกึษาการจัดการตนเองของนิสตินิสติระดบัปริญญาตรี หลกัสตูรการศกึษาบณัฑิต มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ
  2.  เพื่อประเมินความต้องการจำาเป็นของการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 























    2.2  เขียนนิยามปฏิบัติการของความต้องการจำาเป็นในการจัดการตนเอง  ของนิสิตระดับปริญญาตรี  หลักสูตร 
การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
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    2.4 สร้างแบบสอบถามตามนิยามปฏิบตักิารแบบประเมนิความตอ้งการจำาเปน็ในการจัดการตนเองของนิสติ ขอ้คำาถาม 
มีลักษณะเป็นมาตรประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ ประกอบด้วย น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง มาก และมากที่สุด 














    3.2  ผู้วิจัยเก็บรวบรวมเชิงปริมาณโดยนำาแบบสอบถามแจกแก่นิสิตที่เป็นกลุ่มตัวอย่างด้วยตนเอง  จำานวน  300 
ชุด ได้รับกลับคืนมาและคัดเลือกเอาเฉพาะฉบับที่สมบูรณ์ ได้จำานวน 291 ชุด คิดเป็นร้อยละ 97  








คำานวณจากค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็น  (I)  และค่าเฉลี่ยของสภาพที่เป็นจริง  (D)  วิเคราะห์ข้อมูลความต้องการจำาเป็น 
ในการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี
ผลก�รวิจัย
  1.  การจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  จากการสัมภาษณ์พบว่า  นิสิตที่มี 
การจัดการตนเองในด้านต่าง ๆ ดังนี้  
    1.1  การบริหารเวลา  นิสิตให้ความสำาคัญต่อการบริหารเวลาเน่ืองจากนอกจากการเรียนการเรียนตามหลักสูตร
แล้ว นิสิตยังมีกิจกรรมอื่นที่ต้องกระทำาหรือรับผิดชอบ ซึ่งได้แก่ การทำาการบ้าน การอยู่กับครอบครัว การสังสรรค์กับเพื่อน 
กิจกรรมสโมสรนิสิต  การซ้อมกีฬา  การทำางานพิเศษ การออกกำาลังกาย  และการใช้ชีวิตส่วนตัว  เหล่านี้ทำาให้นิสิตต้องแบ่ง
เวลาโดยจัดลำาดับความสำาคัญของแต่ละกิจกรรม เช่น การทำาการบ้านให้เสร็จก่อนไปทำากิจกรรมอื่น เป็นต้น ข้อคำาถาม ได้แก่ 
นิสิตจัดการเวลาในชีวิตหรือไม่    หากจัดการเวลา  ได้จัดการเวลาของตนเองอย่างไร?    และนิสิตแบ่งเวลาอย่างไรระหว่าง
เร่ืองเรียนควบคู่การทำากิจกรรม  ทั้งน้ีเม่ือนิสิตเห็นคุณค่าของการแบ่งเวลาที่ดีจะช่วยให้บริหารจัดการเวลาชีวิตตนเองได้ดีขึ้น  
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ดังความเห็นนิสิตที่ว่า
 “การแบ่งเวลาของผมก็เช้าเรียนเสร็จจนเย็นก็ยังไม่กลับไปพัก ก็จะใช้เวลาที่เหลือเอาไปฝึกซ้อมกีฬา คือ เวลาที่เราจะ
ได้พักใช้เป็นซ้อมกีฬาไปเลย ประมาณว่าคนอื่นจะกลับไปพักเราก็เอาเวลาตรงนั้นมาซ้อมกีฬาเพราะเราจะเอาเวลาเรียนมาซ้อม
กจิกรรมไมไ่ดเ้ราชดเชยด้วยการไม่ไปพกัผ่อนซอ้มกจิกรรมตรงน้ีกอ่น ทำาอย่างน้ีทกุ ๆ  วนั โดยจะเน้นหนักไปวนัจันทร์ถึงศุกร์ 
ส่วนกลางคืนก็จะใช้เวลา ทำาการบ้าน หรือ ถ้าได้งานมาในคาบก็จะพยายามทำาให้เสร็จภายในคาบ ส่วนงานที่ต้องใช้ระยะเวลา
ทำานานก็จะทยอยทำาทีละส่วนหรือหาข้อมูลได้ชัวร์แล้วก็จะรีบทำาเลยไม่ต้องรอให้ถึงกำาหนดวันส่งก็ได้” (นิสิตคนที่ 1)
    1.2 การสร้างแรงจูงใจ นิสิตได้สร้างแรงจูงใจเสมือนเป็นการสร้างแรงบันดาลใจให้กับตนเองให้เกิดแรงผลักดันไป
ให้ถึงจุดหมายที่ตั้งเป้าไว้ให้ประสบความสำาเร็จ  ซึ่งมันเกิดความท้าทายในสิ่งที่อยากทำา  ได้เห็นความพยายามเพื่อตนเอง  ได้
สร้างรอยยิ้มให้กับผู้อื่น  ดังตัวอย่างข้อมูลนิสิตที่ให้ไว้  นิสิตเห็นคุณค่าสร้างแรงจูงใจที่มีจุดหมาย  ทำาให้อยากจัดการตนเอง
อย่างต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดความสำาเร็จในสิ่งที่คาดหวัง ดังความเห็นนิสิตที่ว่า
 “การสร้างแรงจูงใจของหนูหนูกจ็ะคดิถงึทีบ่า้นกอ่น เรามาจากตา่งจังหวดั เราเขา้มากรุงเทพเพราะอะไร อยา่งเชน่ถา้คดิ
จะโดดเรียนตอนเช้าเพราะขี้เกียจตื่น เราต้องคิดว่าพ่อแม่ตื่นเช้าไปทำางาน ถ้าเราตื่นไปทำางานตอนเช้าไม่ได้ก็ให้กลับบ้านดีกว่า 
เพราะครอบครัวเขารอเราอยู่ มันก็เป็นแบบนี้ไปเรื่อย ๆ เป็นแรงผลักดัน ให้เราใช้ชีวิตในทุก ๆ วัน และการทำากิจกรรมเรา
ต้องคำานึงถึงสิ่งที่ทำาให้แก่ชุมชนและคิดว่าการทำากิจกรรมเป็นประสบการณ์ เมื่อเราจบไปก็ไม่สามารถทำาค่ายหรือกิจกรรมเพื่อ
ชุมชนได้เท่าไหร่นัก การที่เราได้ไปถือว่ากำาไรแล้วค่ะ” (นิสิตคนที่ 4)
  “เวลาสร้างแรงจูงใจ ก็นึกถึงตนเองไว้ พยายามทำาเพื่อตนเองเพราะจบไปเราต้องเลี้ยงตนเองให้ได้ และผลแรงจูงใจ






 “เวลาผมประเมินผลการเรียนตนเอง  วิชาอะไรที่เราได้เกรดไม่ดีเราก็จะนำามาปรับปรุงในครั้งต่อไปให้ดีขึ้น ส่วนเรื่อง
อื่นนิสัยกับบุคลิก เราเป็นคนตลก เฮฮาอยู่แล้ว เราจะพยายามปรับตัวให้ตัวเองมีความน่าเชื่อถือให้มากขึ้น ถ้าเราไปเล่นตลก
กับนักเรียนก็จะขาดความน่าเชื่อถือเวลาสอน คงต้องปรับอีกเยอะ” (นิสิตคนที่ 1)
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 “เป็นคนขี้อาย ซึ่งเป็นครูนิสิตแล้วก็ลดความกลัว ขี้อาย พยายามกล้าพูดให้มากขึ้น ตอนนี้ก็ค่อย ๆ ปรับตัวอยู่ 
พยายามปรับตัวเข้าหาผู้เรียน พูดกับเขาก่อนโดยพยายามทักทายเขาและเราก็สร้างความคุ้นเคยให้กับผู้เรียนค่ะ จนตอนน้ี
กล้าพูดกับผู้เรียนมากขึ้น”  (นิสิตคนที่2)
 “เวลาร่วมงานกับผู้อื่นทำาให้ตระหนักที่ได้ทำางานร่วมกับผู้อื่น ฝึกเราหลายอย่าง จะไม่ว่าอะไร เราจะทำาเอง พยายาม
ทำาให้เพื่อนสบายใจ” (นิสิตคนที่ 6)




 “เรื่องการมีวินัยในตนเอง คือผมเป็นคนที่มีความรับผิดชอบต่อคนอื่น  ถ้ารับฝากไว้กับใคร ก็ต้องทำาให้ได้ หรือถ้า
ไม่ได้ก็จะพยายามทำาให้ได้สัก 50-80 %  อย่างงานก็ต้องได้ส่งก่อน ถ้าพูดถึงวินัยในการทำางาน ก็มีมากเพราะอยากได้เกรด
ที่ดี จะพยายามทำาให้เสร็จ” (นิสิตคนที่ 7)
 “เรื่องการสร้างวินัยของผมคือ ไม่ขาดเรียน ตรงเวลา ถ้าไม่จำาเป็นจริง เวลาส่งงานไม่ตรงเวลา เมื่อมีกิจกรรมเข้ามา 







 “อย่างแรกต้องคุมสติตนเองให้อยู่ก่อน และดูว่าต้นเหตุปัญหาที่เราทะเลาะกันเกิดจากอะไร อย่างน้อยคนที่ทะเลาะ
กันก็คือเพื่อนเราถ้าตัดสินใจอะไรลงไปผิดพลาดสักครั้งนึง มันอาจจะกลับมาแก้ไขใหม่ไม่ได้ และเวลาไม่พอใจคนอื่นก็มีบ้าง
ตามประสาวัยรุ่น  มีบางอย่างทำาไม่ถูกใจเรา หรือว่ามันเป็นความคิดของเราเองไม่รู้เหมือนกันเราต้องดูว่าสิ่งไหน ไม่พอใจเขา 
อาจจะเป็นเพราะเขาทำาไม่ถูกจริง หรือเป็นที่เราคิดผิดไปเอง สิ่งที่ควบคุมตนเอง คือคิดก่อน ทบทวนอีกครั้งว่าสิ่งที่คิดมันถูก
ไหม และถ้าเราคิดเห็นถูกแล้ว เราก็ไปคุยกับเขาว่าสิ่งที่เราคิดมันถูกไหม คิดเหมือนเราไหมคิดต่างกับเราไหม หรืออย่างไร” 
(นิสิตคนที่ 3)
 “จะคิดถงึวา่ ถา้เราโกรธแสดงออกมาแลว้อะไรจะตามมา ผมคดิถงึโทษมันวา่ บางทโีกรธไปแลว้ พดูไปแลว้ แสดงออก
ไปแล้ว วันหลังอาจมองหน้ากันไม่ติด แล้วก็เดี๋ยวก็กลับมาคิดว่าเสียใจว่าไม่น่าพูดไปเลย คือแบบเหมือนจะคิดถึงข้อเสียว่าถ้า
เราแสดงออกไปแล้วมันจะเป็นยังไง คิดถึงข้อเสียของมันไว้ ทำาให้ไม่กล้าโกรธ ไม่กล้าแสดงออกมา”  (นิสิตคนที่ 16)
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วนัิยในตนเองมีคา่เฉลีย่สงูสดุ (X =3.92)  รองลงมา คอื ความตระหนักรู้ (X =3..86) และการประเมนิผลตนเอง (X =3.84) 
การจัดการอารมณ์  (X =  3.72)  การสร้างแรงจูงใจในตนเอง  (X =3.67)  และการบริหารเวลา  (X =3.61)  ตามลำาดับ 
  ส่วนสภาพที่นิสิตคาดหวัง  โดยภาพรวมพบว่า  การมีวินัยในตนเองมีค่าเฉลี่ยสูงสุด  (X =4.64)  รองลงมา  คือ  






X SD ระดับ X SD ระดับ
1. การจัดการอารมณ์ 3.72 0.53 มาก 4.37 0.54 มาก
2. การบริหารเวลา 3.61 0.67 มาก 4.51 0.61 มากที่สุด
3. การสร้างแรงจูงใจในตนเอง 3.67 0.64 มาก 4.51 0.56 มากที่สุด
4. การตระหนักรู้ 3.86 0.60 มาก 4.60 0.48 มากที่สุด
5. การมีวินัยในตนเอง 3.92 0.62 มาก 4.64 0.50 มากที่สุด





































 “ การจัดการตนเองที่ดีต้องไม่มีผลกระทบต่อผู้อื่นในทางลบ และต้องครอบคลุมคุณภาพชีวิตในหลายๆด้าน ไม่ว่าจะ
เป็น ในด้านการเรียน ด้านส่วนตัว หรือด้านอะไรก็แล้วแต่ ก็คือจัดการสิ่งต่าง ๆ  โดยไม่กระทบต่อตนเองและผู้อื่น” (อาจารย์
คนที่1)
 “คอือนัดบัแรก นิสติตอ้งมทีศันคตทิีด่กีอ่นตอ่สิง่ทีเ่ปน็ อยา่งเชน่นิสติทีม่าเรียนตอ้งรู้วา่ทัง้งาน กจิกรรม หรือการบา้น 
เจออาจารย์หลายแบบ เวลาไม่ค่อยเข้าใจก็จะมีบ่นบ้าง เราก็แนะนำาให้เข้าใจให้มีทัศนคติที่ดีก่อนว่าในโลกความเป็นจริงต้อง
เจอภาษาที่หลากหลาย ไม่ได้เจอภาษาอเมริกันตลอดไป เราต้องเจอภาษาทั่วโลก และต้องเรียงลำาดับความสำาคัญให้ได้ อันนี้
ก็สำาคัญหมดเลย อย่างเช่นงานต้องส่งพร้อมกันในหนึ่งสัปดาห์ ต้องทำาของวันจันทร์เพื่อวันจันทร์และตามด้วยของวันอังคาร
ส่งอังคาร อันนี้ก็ไม่ใช่ เวลาที่มันใกล้กัน มันต้องสรรตารางเวลา มันมีอะไรที่ยิบย่อย แต่ละช่วงด้วย เขาต้องรู้จักวางแผนให้
เป็น รู้จักสื่อสารได้ พูดคุยกับเพื่อนเข้าใจตรงกันไหม สรุปสั้นๆ ต้องมีทัศนคติที่ดี ต้องเรียงลำาดับชีวิตให้เป็น ต้องสื่อสาร
กับคนในชีวิตให้ได้”  (อาจารย์คนที่2)
 “ตอ้งมุง่มัน่ คอืเราตัง้เปา้ทำาอะไร ตัง้เปา้ใหป้ระสบความสำาเร็จอะไร เขาตอ้งจัดการใหถ้งึเปา้หมายน้ันใหไ้ด ้คอืเขาตอ้ง
จบนะ ตอ้งไดเ้กียรตินยิมนะ ต้องรูว้่าจะไปถงึระดบัไหน ทีเ่ขาตั้งใจตั้งแตแ่รกแล้ววา่จดัการตนเองให้ไดไ้ปถงึที่เขาตั้งใจไว้ อกี
อย่างคือระหว่างทางที่เขาเดิน เขาต้องอดทน มีความเอาชนะใจตนเอง ซึ่งอาจจะเจอเรื่องเหนื่อยบ้าง ท้อบ้าง ก็ต้องเอาชนะใจ
ตนเอง คืออดทนเพื่อไปให้ถึงเป้าหมายที่ตนเองตั้งใจไว้ได้ สรุปคือ ความชนะใจตนเอง ความอดทน ความตั้งใจไปสู่เป้า ให้
รู้จักตั้งเป้าหมาย เพื่อไปเจอความสำาเร็จ” (เจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้องกับนิสิตคนที่ 2)
 “นิสิตต้องมีเป้าหมายและมีกำาลังใจอย่างสม่ำาเสมอ” (อาจารย์คนที่ 3 )
 “ต้องทำางานเร่งก่อน อย่างเช่นทำางานกลุ่มก่อน ต้องแบ่งเวลาให้เป็น อันนี้งานเดี่ยว และอันนี้งานกลุ่ม ต้องแยกแยะ
สรุปว่าต้องเป็นงานกลุ่มและงานที่เร่ง ถ้าเสร็จแล้วค่อยมาทำางานเดี่ยวที่เร่งเหมือนกัน ค่อยมาเรียงลำาดับงานกลุ่มหรือเด่ียว
ที่ไม่สำาคัญรองลงมา และต้องรู้วางแผนมีเป้าหมาย ตระหนักรู้ รู้วิธีการแก้ปัญหาว่าต้องแก้ไขยังไงต้องรู้ตนเอง และการม ี
ความอดทนจะช่วยให้ผ่านมันไปได้” (นิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต คนที่ 1 )
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ปรับปรุง  และเรียนรู้ที่จะจัดการกับเวลาของตนให้ดีขึ้น  เป็นต้น  แต่สิ่งสำาคัญคือเร่ืองการวางแผนการใช้เวลาให้เหมาะสม 
เนื่องจากการประเมินความต้องการจำาเป็นได้ลำาดับเรื่องที่นิสิตให้ค่าคะแนนสูงสุดในการตอบ คือ  นิสิตสามารถวางแผนเวลา
ของตนเองที่ใช้ในการทำางานแต่ละวันได้อย่างชัดเจน  ผลวิจัยน้ีสอดคล้องกับงานวิจัยของพิมพ์  โหล่คำา  (Pim  Lhokam, 
2007,  p.  19)  กล่าวถึงด้านการวางแผนการใช้เวลาเป็นการเรียงลำาดับความสำาคัญก่อนหลัง  เน่ืองจากเวลาที่มีอยู่อย่าง
จำากัด  กิจกรรมที่เขียนมามีความสำาคัญที่แตกต่างกันและต้องการคุณภาพของเวลาที่แตกต่างกัน  ดังน้ันเพื่อให้การบริหาร
เวลามีประสิทธิภาพสูงสุดจึงต้องมีการจัดเรียงความสำาคัญของกิจกรรมต่าง  ๆ  ว่ากิจกรรมใดสำาคัญและจำาเป็นต้องจัดทำา 
ก่อน กิจกรรมที่ไม่สำาคัญสามารถตัดทิ้งหรือลดเวลาลงได้ ความสำาคัญของกิจกรรมพิจารณาจากปัจจัยดังนี้ คือ คุณค่าของ
งาน พิจารณาจากเป้าหมายของชีวิต  ความรับผิดชอบประกอบกันไป  รวมทั้งความเร่งด่วน  ขั้นตอนในการปฏิบัติงาน  และ 
การมอบหมายความรับผิดชอบ  และลำาดับความต้องการจำาเป็นรองลงมา  คือ  การสร้างแรงจูงใจในตนเอง  การประเมินผล
ตนเอง การตระหนักรู้  การมีวินัยในตนเอง และการจัดการอารมณ์ ตามลำาดับ




















ว่าต้องทำาอะไรบ้าง  จัดการชีวิตตนเองอย่างไร  ซึ่งสร้างความท้าทายให้ตนเองมีแรงบันดาลใจเพื่อตนเอง  รวมถึงสร้างความ
มั่นใจ คำามั่นสัญญาให้กับตนเพื่อไปสู่เป้าหมายอย่างชัดเจน 8) นิสิตส่งเสริมให้ตนเองมีความคิดเชิงบวก สอดคล้องแนวคิด
132
วารสารบรรณศาสตร์ มศว  ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2560


















    1.  ควรศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการบริหารเวลากับการจัดการตนเองของนิสิตนักศึกษาระดับ






    3.  ควรมีการศึกษาเพื่อพัฒนาแนวทางจัดการตนเองตามปัจจัยในแต่ละด้าน  และใช้วิธีวิจัยเชิงทดลองเพื่อทราบ
ประสิทธิผลและประสิทธภาพของแต่ละแนวทางที่พัฒนาขึ้น
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